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Onsoz

Sevgili dostum Luca Mazzucchelli'nin kitabina 6ns6z yazmak-
tan biiytik bir mutluluk ve onur duyuyorum. Psikoloji (ve psiko-
loglar) cogu zaman bos seyler tizerine konusmakla, hayattan ko-
puk, soyut olmakla ve anlagilmasi gii¢ kavramlar {izerine yorum
yapmakla elestirilir ki bu tamamen haksiz sayilmaz. Agikgcasi eli-
nizdeki kitap s6z konusuyken durumun kesinlikle boyle olmadi-
g1 itiraf etmeliyim. Yazarin olumlu aliskanliklar gelistirmek icin
sundugu stratejiler, 6ncelikle kendi somut ve dogrudan deneyim-
lerine dayaniyor.

Sadece birkac yil icinde Luca —belki de “Dr. Mazzucchelli” de-
meliyim— gecici projelerle ugrasan taninmayan bir psikologken,
tilkemizin en tinlii ve saygin psikoloji uzmanlarindan birine do-
nusti.

Nasil m1 yapt1? Ust diizey birilerinin parmag: m1 vardi isin
icinde, yoksa siyasi baglantilar1 m1? Sihirli bir iksir i¢mis olabilir
miydi? Bunlardan higbiri degil elbette. Igsel motivasyonuna ve her
glin tekrarladig1 “kazandiran aliskanliklara” tutundu.

Adim adim sonuglar elde etmemizi, stirdiiriilebilir ve kalic1 de-
gisiklikler gerceklestirmemizi saglayan sey aligkanliklardir. Peki,
bunu nasil yapacagiz? Iste Mazzucchelli bu sayfalarda, sik stk ken-
di dogrudan deneyimlerini “uygulamali 6rnek” olarak paylasmak
suretiyle bizlere bunu anlatiyor. Yazarin burada kendi yontemle-
rinin canli tan1g1 oldugunu soyleyebiliriz. Bu durum genellikle ra-
hatsiz edici olabilir (kendini 6ven veya olaylar1 kendi tizerinden
anlatan kisiler pek sevilmez) ancak burada durum boyle degil,
¢linkii Luca bunu son derece eglenceli bir dille, sik sik kendisini
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tiye alan tislubu ve zaman zaman da sasirtict bir yalinlikla yapi-
yor. Yazdiklarinda, bazi seckin meslektaglariin gosterisli narsisiz-
mini animsatan halinden eser yok.

Meslektaglik meselesine deginmigken igerige dair biraz daha
teknik bir ¢erceve ¢izmek isterim. Psikoloji alaninda aliskanlik
tizerine yapilan ¢aligmalar, John Watson'in (1878-1958) yasadig1
yillara kadar uzanir. Watson kisiligi, hiyerarsik aliskanlik yapilari-
nin zamanla sekillendirdigi bir sistemin nihai tirtinti olarak tanim-
lamisgtur.

Psikoloji odakli diistince sisteminin en erken dénemlerinden
bu yana, aligkanlikla motivasyon arasinda siiregelen bir karsitlik
50z konusudur. Aliskanlik sikic1 ama etkili, motivasyon ¢ekici ama
degisken olarak goriilmektedir. Insanlar siirekli agustosbocegi ve
karinca misali bir se¢im yapmaya zorlaniyor gibidir. Sonug veren
ama heyecani az bir rutin mi, yoksa kontrolii zor ama biiyiileyici
bir anlik cogku mu? Luca Mazzucchelli aligkanliklarin diliyle ko-
nusan, ben ise motivasyonu destekleyen birer uzman olarak bu
konu hakkinda sik sik konustuk ve sonunda aslinda bu iki yaklagi-
min birbiriyle ¢elismedigini anladik.

Bu yo6ntin s6z konusu eserde oldukga agik bigimde ortaya ko-
nulduguna inantyorum. Anlik motivasyon, digaridan gelen ve kisa
stireli oldugu i¢in ¢ok degisken olan diirtii (dissal motivasyon) ile
i¢sel motivasyon yani uzun soluklu, kisinin kendi i¢inden dogan
ve gecici heyecanlar kayboldugunda bile hal4 etkili kalan 6z moti-
vasyon arasinda biiyiik fark vardir. Oz motivasyon aligkanliklara
dayanur.

En motive sporcularin da ¢ok iyi bildigi gibi yataktan kalkip da
hig spor yapmak istemedigin giinler daima olacaktir. Iste o zaman
seni kurtaracak tek sey siki calisma aliskanlhigindir.

Keyifli okumalar.

Dog. Pietro Trabucchi

Verona Universitesi, Nérobilim Bslumii
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Giris
Aligkanliklarin giicii

KURBAGALAR, ALISKANLIKLAR VE DEGISIM

Bir kurbaga ocaga yeni konmus bir tenceredeki suya tesadiifen at-
lar. Ates kisiktir, kurbaga temiz ve 1lik suda rahat¢a yiizmektedir. Or-
tam huzurludur. Zamanla su yavag yavag 1sintr. Kurbaga sicakligin
arttigini fark eder ama rahati yerindedir, zihni tehlikeyi gormezden ge-
lir. Is1 yiikselir, su ¢ok sicak olur. Kurbaga rahatsiz olur ama korkmaz,
kendini avutur. Kiigiik bir ¢aba gosterir ve 1siya uyum saglamay: ba-
sarir. Derken su iyice 1sinir, neredeyse dayanilmaz hale gelir. Kurbaga
artik bunun kesinlikle rahatsiz edici oldugunu fark eder ama maalesef
artik giigstizdiir; bedeni yorgundur ve kendini kurtarmak igin gereken
iradeyi gosteremez. Oylece kalir... ta ki sicaklik éliimciil seviyeye ulasa-

na dek dayanir.

Haglanmus kurbaga sendromu bize bir degisim yeterince yavasg,
neredeyse sezilmeyecek kadar kademeli gerceklestiginde, farkina
varmakta gecikebilecegimizi, bilincimizin bu déniisiimii algila-
yamayacagin ve herhangi bir tepki veya direng gosteremeyebile-
cegini hatirlatir. Bu hikdyedeki paradoks, kurbaganin suya nasil
girdigiyle ilgilidir: Kurbaga kaynayan suya dalmus olsayds, biiytik
olasilikla refleksle sicrayip kacardi ya da en azindan bir kagis de-
nemesinde bulunurdu.

Simdi kurbagay1 kimin veya neyin 6ldiirdiigiinii diistinelim.
Kaynar su mu, atesi yakan kisi mi? Hayir, onu 6ldiiren kurbaganin
ne zaman si¢rayip disari ¢tkmasi gerektigine karar verememesidir.
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Aliskanliklara teslim olmasi ve tembelligi, onun artik kendini kur-
taramayacak kadar gec harekete ge¢gmesine sebep olmustur.

Tipk: hikayedeki kurbaga gibi biz de zamanla dengesiz iliski-
ler, dramatik haberler, tekrar eden suistimaller, ekonomik sikig-
muglik, bitmeyen tavizler ve hayatin tiirlii zorluklar gibi kendimi-
ze iyi gelmeyen seylere aligir, hatta razi oluruz. Belki basta tepki
vermeye calisiriz; itiraz eder, ses ¢ikarir, huzursuzlaniriz ama za-
manla aliskanligin agirligina yenik diiseriz. Bunu sdylerken uyum
saglamanin ya da alismanin her zaman yanlis oldugunu séyle-
mek istemiyorum. Sadece sunu netlestirmek istiyorum: Insanlarin
ya da hayatin bizi duygusal, fiziksel, ruhsal ve psikolojik olarak
“haglamasina” izin vermek zorunda degiliz. Bir alternatifimiz
var ancak belirli bir ¢aba gerektiriyor. Bu alternatif, muhtemelen
kendiliginden veya anlik olarak gerceklesmeyecektir ancak uzun
vadede kendimizi korumak igin yararh bir eylemdir. Tencereden
sigramak, 6zellikle baslangicta zor gelir. Hatta insan tiziiltir ¢tin-
kii o hafif sicaklik o kadar da rahatsiz edici degildir. O tencereden
disar1 atlamaya ¢abalamak c¢ok fazla enerji gerektirir, cogu zaman
zihinsel agidan da yorucudur.

Kurbaganin hikayesi tam da bize zarar veren seyin i¢inde na-
sil sikisip kaldigimizi gosterir. Bunun farkina varmak ve ¢ok geg
olmadan harekete gegebilmek i¢in se¢imlerimizin uzun vadeli so-
nuglarini goz 6niinde bulundurarak tetikte olmamiz gerekir.

Bu kitap aligkanliklardan bahsediyor. Farkina bile varmadan
yavas yavas bizi tiiketen aligkanliklari nasil birakabilecegimizden
ve daha da 6nemlisi, hayatimiz: iyilestiren, bize iyi gelen, refahi-
miza katkida bulunan ve hedeflerimize ulasmamizi kolaylastiran
yeni aliskanliklari nasil edinebilecegimizi anlatiyor.

Neden aliskanliklar hakkinda bir kitap?

Ciinkii temelde sen son beg yilda edindigin aliskanliklarin bir
sonucusun.! Giinde ii¢ kez saglikli beslenme aligkanligina sahip

1. Bazilar1 neden &zellikle ti¢ ya da on yil degil de bes yil dedigimi sorguluyor. As-
lIinda birgok aligkanlik, benimsendikten sadece birkag hafta ya da ay sonra haya-
timizda olumlu etkiler gostermeye baglar. Ancak bes yilin, davranislarimizin bizi
derinden doniistiirmesine ve bu doniistimiin hayatimizda kalict sonuglar dogur-
masina yetecek kadar uzun bir zaman dilimi oldugunu diistintiyorum.
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misin, yoksa sadece fast food mu yiyorsun? Tercihin giinde dort
saat PlayStation oynamak mi, yoksa bu stirenin yarisinda zihnini
kitaplar ve belgesellerle mi beslersin?

Tasarruf alisgkanhigin var mi, yoksa harcamay1 mu tercih ediyor-
sun? Krizlerin olumlu yanlarimni mi1 bulursun, yoksa kendini me-
lankoli ve karamsarligin derinliklerine mi birakirsin? Huzursuz ol-
dugunda yazi yazma aliskanligin mi var, yoksa bir sise saraba mi1
sigimirsin? Her sabah on dakika egzersiz mi yaparsin, yoksa giinde
bir paket sigara m1 igersin? Aksam saat yedide prosecco ve cipsle
yapilan o vazgecilmez aksamiistii ickisi mi senin giinltik rittielin,
yoksa sabah 07.30"da ictigin taze portakal suyu mu?

Bunlar bugiin oldugun ama ayni zamanda adim adim sekille-
nen, gelecekte olacagin kisiyi de belirleyen eylemlerdir. Dikkatli
bakildiginda aligkanliklar bilimi sana gelecege dair bir bakig su-
nabilir.

BES YIL SONRA. BUGUN BENIMSEDIGIN
ALISKANLIKLARIN BIR YANSIMASI OLACAKSIN

Ortaya konan bahis azzimsanacak gibi degil. Umarim seni yon-
lendiren aligkanliklarinin farkina varman ve hangilerini doniistii-
riip hangilerini saglamlastiracagini diistinmen igin sana iyi bir ne-
den sunabilmisimdir?

Aliskanliklarin Kékeni

Bu kitabin anahtar kelimesi “aligkanliklar”, peki ama aligkan-
liklar tam olarak ne anlama geliyor? Aligkanliklar, bir durum ya
da uyaran karsisinda diistinmeden, alistigimiz sekilde i¢gtidiisel
olarak verdigimiz tepkilerdir.2 Bu nedenle, hepimizin onlarca,

yiizlerce, hatta belki de binlerce aligkanlig1 vardr.

2. 2006 yilinda Duke Universitesi'nde yapilan bir aragtirma, insanlarin her giin gergekleg-
tirdigi eylemlerin yaklasik %40 1min bilingli kararlarla degil, otomatik aliskanliklarla ger-
ceklestigini ortaya koymustur. Aragtirmamin detayima buradan ulagabilirsiniz: https://bit.
ly/Habitsperformance
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Gegmisimize dikkatle baktigimizda, aliskanliklarimizin bii-
ytik bir kisminin anne babamizdan aldigimiz egitim ile 6gretile-
rin bir sonucu oldugunu fark edebiliriz.

Cogu zaman ¢evremizdeki insanlarin (aile bireyleri, 6gret-
menler, arkadaglar) davramglarimi gozlemlemek, izledigimiz te-
levizyon programlar: ve okudugumuz kitaplar belirli aligkanlik-
lar gelistirmemiz igin yeterli olmustur.

Yasadigimiz deneyimler araciligiyla da belirli aligkanliklar
edindik. Bize kendimizi iyi hissettiren davramislarin farkina vara-
rak ve/veya olumsuz sonuglara yol aganlardan kaginarak, olum-
lu hallere ulasmamizi saglayan ya da olumsuzlardan uzak dur-
mamiza yardimei olan islevsel aliskanliklar gelistirdik. Kisacasi,
bizi ¢evrelemis (ve ¢evrelemekte olan) her sey, bir 6l¢iide, alig-
kanliklarimizin her birini gsekillendirme giiciine sahip bir etken
olmustur ve olmaya devam etmektedir.

Cok somut olarak bakildiginda, aliskanliklarimiz, kendimizi
ifade etme bi¢imimizi, el kol hareketlerimizi, nasil yiiriidigimii-
zi, nasil yemek yedigimizi, telefonu ya da bilgisayar1 nasil kul-
landigimizi kapsar. Ayrica topluluk 6ntinde konusma tarzimizi,
¢alisma ya da 6grenme yontemlerimizi, bagkalarina nasil dav-
randigimizi ve daha genel olarak gevresel uyaricilara nasil tepki
verdigimizi de igerir. Dolayisiyla farkinda olmasak da hayatimiz
aligkanliklarimiz tarafindan yonetilmektedir ve bu aliskanliklar,
zaman iginde gelistirilen ve igsellestirilen temel davranis kalipla-
rindan bagka bir sey degildir.

Hayatimizin bir noktasinda, bilingli olarak yeni aligkanliklar
edinmeyi arzulayabiliriz. (Ornegin diizenli egzersiz yapmalk,
saglikli beslenmek, daha az dikkat daginiklig1 yasamak, ertele-
meyi birakmak, daha odakl ve iiretken olmak, meditasyon yap-
mak, yeni insanlarla tanigmaya daha agik olmak ve daha pek ¢ok
sey.) Yeni aligkanliklar edinmek goziikttigii kadar kolay olsayds,
mesela sporcu olmak i¢in her giin spor salonuna gitmek yeter-
li olsaydi, o zaman su an durur, yazmay1 birakirdim ama kazin
ayag1 dyle degil. Yeni yagam aligkanliklar: edinmek, daha da ote-

si onlar1 kalic1 kilmak, eger donanimsizsaniz kazanmasi zor bir



miicadeledir. Hayatimiz biiytik ol¢tide aliskanliklardan olugsa
da her seferinde bilingli olarak yeni bir aligkanlik edinmeye karar
verdigimizde, kendimizi ve zihnimizi yeniden yapilandirmamiz
gerekir. Ve bu oldukga zor, hatta bazen imkansiz bir igtir.

Yine de aligkanliklarimizi baltalayan bazi gizli etkenlerin var-
ligin1 fark ettigimizde, bugtine kadar yar1 yolda kalmamiza ne-
den olan engelleri daha iyi anlayabiliriz. Bir keresinde birkag ar-
kadasla her giin yarim saat kogsmaya ant igmistik. Daha bir hafta
gecmeden, goze aldigimiz tek kosunun koltuga ve kumandaya
dogru olmasi kimseyi sasirtmadi. Bir seylere baglamak kolay ola-
bilir ama esas zor kistm onu stirdiirmektir.

Aslinda yeni bir aliskanlik edinmemizi ve onu stirdtirmemizi
bugiine dek engelleyen unsurlarin ¢ogu, eski diisiince kaliplari-
mizin bize dayattig1, i¢gimizde o6rdiigiimiiz duvarlardir. Bu varsa-
yimdan yola gikarsak aligkanliklar konusu yeni bir anlam kaza-
nir. Aliskanliklar artik sadece davramis degil, kendimizi tanimak
ve bizi gergekten harekete gegiren unsurlari kesfetmek icin de-

neyler yaptigimiz igsel bir laboratuvar alanina dontisebilir.

ALISKANLIKLARIN ICSELLESTIRILMESI

Bu kitab1 yazarken temel aldigim tez, stirdiiriilebilir degisimin
kaynaginin motivasyon arayisindan ¢ok —ki bu da yararli ama
¢ogu zaman abartilan bir unsurdur- bizi adim adim olmak istedi-
gimiz kisiye doniistiiren aligkanliklar edinmekten gectigidir.

GELECEGINI BELIRLEYEMEZSIN AMA
ONU INSA EDECEK ALISKANLIKLARI SECEBILIRSIN

Her yi1l 31 Aralik’ta gerceklesen dongiisel durum manidardir.
Milyonlarca kisi yeni yilda kilo verme hedefi koyar ancak on iki
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ayin sonunda netice pek de i¢ acic1 degildir. Neredeyse bu hedefi
koyanlarin tamami, kilo vermek bir yana, 6nceki haline gore for-
munu da kaybettigini fark eder.

Bu durum bize, pek ¢ok insanin degisime naif bir iyimserlikle
yaklastigini, zor siirdiirtilebilecek yeni davraniglari benimsemek
icin “dogru am” ve o sihirli motivasyon dalgasini bekledigini gos-
terir. Diyet yapmaktan spor salonuna yazilmaya, yeni bir dil 6g-
renmekten karakter gelisimine kadar bir¢ok alanda biiytiik hedef-
ler koyariz. Motive oldugumuzda, uzun zamandir arzuladigimiz
degisimi kisa siirede gergeklestirebilecegimizi diistiniiriiz. Fakat
bu biiytili itici gti¢ kisa siirede kaybolur ve kendimizi eski alig-
kanliklarimizin igine daha da gomiilmiis halde buluruz.

Iste bu yiizden, yasam tarzimizi gercekten degistirmek ve gogu
zaman yerine getirilmeyecek iyi niyetli vaatlerle kendimizi kandir-
mak istemiyorsak aligkanliklar bilimini incelemeliyiz. Hevesimizin
bosa gitmemesi i¢in hangi farkindaliklar1 ortaya koymamiz gerek-
tigini anlayabiliriz.

Dahasi, aliskanliklarin dogasi geregi —ister yararli ister zararl
olsunlar- diistinmeden tekrarlanan otomatik birer refleks oldukla-
rin1 goz oniinde bulundurursak, daha islevsel olanlari nasil kaza-
nacagimizi 6grendigimizde, bu aliskanliklar bizi giinbegiin, nere-
deyse zahmetsizce, hedeflerimize dogru tasiyacaktir.

Oniimiizdeki sayfalarda, yapilan arastirmalar ve saha dene-
yimleriyle gelistirilen, bu davranislar1 zaman icinde tekrarlanabi-
lir hale getirerek aligkanliklara déniistiirmeyi gosteren bir yontem
sunulacaktir.

Bu siireci destekleyecek unsurlar tizerinde ¢alisarak ve her giin
tekrarlamak istedigimiz kiictik eylemleri zihinsel disiplinle pekis-
tirerek, 6z motivasyonla tanisacagiz. Bu enerji kaynagi, kolay ve
anlik motivasyonlar vaat eden sdzde egitmenlerin hizmet verdigi
milyon dolarlik sektérde sunulanlardan ¢ok daha degerli ve giive-

nilir bir kaynaktir.
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Giinde bir paket sigara miigiyorsunuz yoksa
egzersiz mi yapiyorsunuz?

Fast food mu vivorsunuz yoksa evde
saghkh yemekler mi pigiriyorsunuz?

Guiniiniiziin son saatlerini sosyal medyaya miyoksa
okumaya mi ayiriyorsunuz?

Aliskanliklar kisiliginizi yavasca belirleyen, kimliginizi ve
baskalarinin sizin hakkinizdaki diigiincelerini sekillendiren
goriinmez bir giictiir. ivi haber su ki aliskanliklar incelenebilir,
gelistirilebilir ve degistirilebilir.

Boylece gercekten olmak istediginiz kisi olabilirsiniz. Kotii
alhiskanhklarinizdan kurtulup size saglk ve refah getirecek
aliskanhiklar edinebilirsiniz. Ufak Degisiklikler kitabiyla Luca
Mazzucchelli, sizin igin 6nemli davraniglari kolayca tekrarlanabilir
evlemlere, zaman iginde giiglii ve siirdiiriilebilir aiskanhklara
doniistiirmek icin yenilikgi ve pratik bir yontem sunuyor.

Ceviren: Batuhan Ozkan
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